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Une nouvelle année, un nouveau
régime a la mode

Les vacances sont terminée
et cela implique
genérakment que les bons
repas de fétes et les
rassemblements oth ne
fait pas attention a ce que E
|Gon mange sont également &
terminés..

Le Nouvel An est souvent un moment de réflexion et de
fixation diobjectifs pourdannée a venir. Nombreux sont
ceux qui pranent des résolutions du nouvel an visant a
modifier leurs habitudes alimentaires et/@xgrcice pour
perdre du poids ou améliorer leur santé et leur-btem

La prise de poids et le traitement de problemes de santé
gue bhypertension artérielleuole diabéete ne peuvent étre
réglés du jour au lendemain et doive@scrire dans un
processus progressif et durable.

L dobsession de notre société pour une solution rapide poul
perdre du poids, fait gl est facile pour les gens de tomber
dans un régima la mode, qui promet des résultats rapides
sans avoir a faire beaucougefforts ou a mettre en place
de réels changements.

Laissezmoi vous présenter uregime a la modeces
régimes ne sont pas toujours faciles a repérer et peuvent
sembler étre une véritable solution, venanndsotdisant
« expert», mais c& ndest pas le cas.



https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets

Comment repérer un régime a la mode inefficace

A Combinaisons alimentairesspécifiques- il faut manger .
certains aliments en méme temps ou durant le méme repas 3
perdre du poidsaucune preuve ne vient etayer ces affirmation

A Promesse dune perte de poids rapide céest un signal
déalarme immeédiat. Perdre du poids rapidenmense fait
jamais de maniere saine et vous perdrezdahl| de la massef
osseuse et de la masse musculaire maigre (cegiipas
ceque vous voulez perdre).

A Liste les aliments comme étant kons» ou «mauvais»
pour la santé- il sGagit diune fagcon migaine de catégoriser
les aliments et induit une certaine culpabilité si vous
consommez les mauvais» aliments.

A Si cela semble trop beau pour étre vrai, ca@st presque
toujours.

A Elimination d éun ou plusieurs groupes dliments - fruits,
légumes, céréales, aliments protéinés, produits laitiers ou
substituts riches en calcium.

A Pas de besoin de faire dédxercice- un autre signala@lerte;
|Gexercice régulier et une alimentation saine vont de pair.

A Le régime comporte des ¢émoignages» - si vous avez
|Gmpression gdls essaient de vous le vendrést quils
le font!

A Recommandations fondées sur une seule étudméfiez
vous des études qui ne tiennent pas compte des différenc
entre les sexes, les origines ethniques, les individus ou legd
groupes, et de celles quiomt pas faitdobjet dune relecture =
critique des spécialistes du domaine avant publication.

A Lesmenus stricts- suivre un menu rigidedst pas une
solution ou une facon déasdimenter a vie. Posemus la
guestion ¢uisje manger de cette fagon pour le reste de
vie ?». Si votre réponse est non, alors vous savér sjagit
déun régime a la maal

A Les recommandations sont congues pour aider & vendre
un livre ou un produit - un autre signal @lerte; si
guelguun réalise un profit, il@Gggit probablementdn
régime a la mode.



https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets

Conseils pour améliorer votre santé globale

A Sivous étes en surpoids, consultez un diététicien agrés
pour savoir comment perdre du poids de maniere s
et saine.

A Soyez physiquement actif/active tous les jours ou fai
de IBexercice au moins 15@inutes par semaine
parlez avec votre médecin du niveat du type
déactivité qui vous conviennent le mieux

A Mangez plus de fruits, de légumes et de céréales
complétes qued@liments hautement transformes
comme les sucreries et les snacks préemballés.

A Adoptez un régime alimentaire riche en fibréss
fruits, les legumes, les céréales compléetes et les hari
en regorgent.

A Arrétez de fumer si vous fumez actuellement. Limitez
la quantité dlcool que vous consommez.

Pour une approche personnalisée, adaptée pretisences

alimentaires et a votre mode de vie, consultediareticien §

nutritionnisteagreg(DNA). Un DNA peut vous aider a fixer:_l

des objectifs réalistes avec un modalichentation flexible | =
qui améliorera votre santé globale.



https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert

Février est le mois dédié
aux maladies cardiaques
aux Etats -Unis (American

Heart Month)
Pour contribuer a la sensibilisation
aux maladies cardiagues, prévoyez de
porter du rouge lors de la Journée
nationale Wear Red ~ ®, qui se
tient le premier vendredi de février !

Afin de sensibiliser a la frequence élévée des
maladies cardiaquesvoici des faits preoccupants

A Les maladies cardiaques restienpremiére cause
de décesaux EtatsUnis.

A Elles touchent aussi bien les hommes que les femmes,
mais un peu plus da moitié des personnes qui
meurent ddune maladie cardiaque sont des hommes.

A Aux EtatsUnis, une persorsmeurt toutes les
37 secondes@ne maladie cardiovasculaire.

A Aux EtatsUnis, quelqudun a une crise cardiague
toutes les 4Gecondes

A Environ une crise cardiaque sur cing est silencieuse
le mal est fait, mais la personnén a pas conscience.

A Laéypertension artérielle, Ehypercholestérolémie
et le tabagismesont des facteurs de risque importants
pour les maladies cardiaques.

A Environ la moitié des Américains (prés
de47 %) présentent au moins un de ces trois
facteurs de risque.

A Daautres troubles médicaux et choix de mode de vie
peuvent accroitre le risque denaladie cardiaque,
notamment:

A Diabéte

A Surpoids ou obésité Alimentation malsaine
Inactivité physiqgue Consommation excessive
déalcool




